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O objetivo do presente estudo foi analisar a validade dos parâmetros de potência absolutos e relativos do 
Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) com base no teste de Wingate (WAnT). Doze voluntários do 
sexo masculino com idade de 25,50 anos (± 2,32) realizaram os testes RAST e WAnT. Foram observados 
valores signifi cativos (p < 0,01) de correlação para a potência máxima absoluta (r = 0,76) e para a potência 
média absoluta (r = 0,74) dos testes, entretanto, os valores relativos apresentaram correlações não 
signifi cativas (r = 0,54 e 0,27 respectivamente). Todos os parâmetros analisados apresentaram diferenças 
signifi cativas (p < 0,01) na comparação entre WAnT e RAST. Desta forma, os resultados sugerem que 
apenas os parâmetros de potência absoluta do RAST são válidos. Assim ao aplicar o RAST para avaliação 
e/ou prescrição de treinamento, ou em pesquisas científi cas, devem ser usados preferencialmente os 
parâmetros absolutos do teste.
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A capacidade anaeróbia pode ser entendida como 
a capacidade do indivíduo de gerar energia através do 
metabolismo anaeróbio, ou seja, a quantidade total de 
ATP ressintetizada anaerobicamente1 e é um fator de-
terminante do desempenho em diversas modalidades 
esportivas como futebol2-3, handebol4, basquetebol5 e 
ciclismo6. Dentre os procedimentos disponíveis para 
avaliar esta capacidade, Oded Bar-Or e colaboradores 
propuseram o protocolo de Wingate (WAnT) que con-
siste em 30 s de esforço máximo em cicloergômetro6-8. 
Como o WAnT é um protocolo realizado 
em cicloergômetro, diferentes protocolos foram 
propostos para se medir o desempenho anaeróbio, 
por intermédio da utilização de “sprints” repetidos 
buscando uma maior especificidade, e assim atender 
as necessidades das modalidades coletivas9. Estes 
protocolos seguem basicamente os mesmos princípios 
utilizados no WAnT, no qual todos os “sprints” devem 
ser executados em velocidade máxima e a soma de 
seus tempos deveria ser de aproximadamente 30 s 10. 
Neste sentido, DRAPER e WHITE11 desenvolveram um 
protocolo denominado “Running-based Anaerobic 
Sprint Test” (RAST), que consiste em seis “sprints” 
máximos de 35 m com 10 s de intervalos de 
recuperação. A potência de cada “sprint” pode ser 
calculada pela Equação 1. Por meio dela os autores 
sugerem o cálculo dos parâmetros potência pico, 
potência média, potência mínima e índice de fadiga. 








Sendo M a massa corporal do indivíduo, em kg, d 
à distância, em metros, percorrida em cada “sprint” 
e t o tempo, em segundos, gasto para percorrê-la. 
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Método
Amostra
Previamente à execução dos testes os indivíduos rea-
lizaram uma sessão de familiarização para o WAnT e o 
RAST. Após uma semana foram realizadas duas sessões 
experimentais com intervalos de aproximadamente 48 
horas, em cada sessão foi realizado um dos testes propos-
tos. Tanto na familiarização quanto nas sessões experi-
mentais a ordem de aplicação dos testes foi aleatorizada 
para que esta não gerasse interferência nos resultados.
O WAnT foi realizado em um cicloergômetro 
MAXX (Hidrofit - Brasil) utilizando o programa MCE 
(JBA - Staniak - Polônia). A execução do WAnT obede-
ceu aos parâmetros propostos por BAR-OR7, que estabe-
lece que  o indivíduo deve pedalar na maior velocidade 
possível durante 30 s, com uma carga referente a 7,5% 
da sua massa corporal. O aquecimento curto proposto 
por INBAR et al.6 foi executado previamente ao teste.
A amostra foi composta por 12 indivíduos do 
sexo masculino, (25,5 ± 2,3 anos, 83,14 ± 11,78 kg) 
fisicamente ativos. Para evitar influência da especifi-
cidade do treinamento nos resultados dos testes, foi 
adotado como critério de exclusão ser praticante de 
corrida, esportes coletivos e qualquer modalidade de 
ciclismo. Todos os voluntários assinaram o termo de 
consentimento livre e esclarecido. Os procedimentos 
foram aprovados pelo comitê de ética e pesquisa da 
Universidade onde o estudo foi realizado (COEP/
UFMG protocolo 0418.0.203.000-9). 
Procedimentos
Análise dos resultados
Os parâmetros analisados no WAnT foram: po-
tência máxima (a maior potência gerada durante o 
teste), potência máxima relativa (a potência máxima 
normalizada pela massa corporal do avaliado), po-
tência média (média da potência gerada durante os 
30 s do teste) e potência média relativa (a potência 
média normalizada pela massa corporal do avaliado).
Para execução do RAST foram utilizados dois pa-
res de fotocélulas “multisprint” (Hidrofit - Brasil) e 
o programa “Multisprint Full” (Hidrofit - Brasil). O 
sistema permitiu medir o tempo de execução de cada 
“sprint” e o intervalo de tempo entre os mesmos. 
Neste experimento, foram realizados seis “sprints” 
de 35 m com intervalos de 10 s 11. Previamente ao 
teste, os voluntários realizaram um aquecimento, 
composto por trote e “sprints” de 10 m, de mesma 
duração que o aquecimento para o WAnT. O teste 
foi executado após 3 min. de recuperação.
Os parâmetros analisados no RAST foram: 
potência máxima (o “sprint” de maior potência), 
potência máxima relativa (a potência máxima nor-
malizada pela massa corporal do avaliado), potência 
média (média da potência gerada nos seis “sprints”) 
e potência média relativa (a potência média norma-
lizada pela massa corporal do avaliado).
A normalidade dos dados foi verificada pelo teste 
de Kolmogorov Smirnov e a igualdade de variância 
pelo teste de Levene. Todos os dados apresentaram 
distribuição normal e igualdade de variância. Para 
Posteriormente, outros estudos passaram a utili-
zar também o cálculo de valores relativos, normali-
zados pela massa corporal. Entretanto, a literatura 
especializada3-4,12-14 não aponta de forma clara a 
justificativa para a adoção de tais parâmetros. 
A confiabilidade (teste e re-teste) e validade 
dos parâmetros do RAST foram verificadas por 
ZAGATTO et al.14. Os parâmetros potência máxima, 
potência média, potência máxima relativa e po-
tência média relativa apresentaram altos índices de 
confiabilidade. Para avaliar a validade do RAST os 
parâmetros absolutos do teste foram comparados 
com os de WAnT, apresentando correlações elevadas 
e significativas. No entanto, nada foi reportado a 
cerca da validade dos parâmetros relativos.
A utilização do WAnT como referência para 
validação no RAST pode ser justificada por dois fa-
tores: a correlação entre o WAnT e corridas de curta 
duração14-15 e a similaridade da duração dos teste14. 
Além disso, outros estudos já realizaram a compa-
ração entre os testes com objetivos diversos13-14,16.
Levando em consideração a utilização do RAST 
como protocolo de avaliação da capacidade anaeróbia 
e de fatores que a influenciam13, 17-18, a ampla utilização 
dos parâmetros relativos do teste e o fato destes não 
terem sido validados, o objetivo do presente estudo 
foi verificar a validade dos parâmetros de potência 
absolutos e relativos do RAST com base no WAnT. 
Nossa hipótese é de que apenas os parâmetros absolu-
tos do RAST são indicadores da capacidade anaeróbia. 
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A TABELA 1 apresenta os valores de média e 
desvio padrão de potência máxima (Pmax), potência 
máxima relativa (Pmaxr), potência média (Pmed) 
e potência média relativa (Pmedr) do RAST e do 
WAnT, e os resultados de teste T pareado e Coefi-
ciente de Correlação de Pearson entre os protocolos.
Os parâmetros de potência absoluta e relativa 
do WAnT foram significativamente maiores aos 
do RAST. Todos os coeficientes de correlação 
Resultados
apresentaram valores positivos, porém os valores 
das correlações entre os parâmetros absolutos dos 
testes foram maiores que os apresentados pelos 
parâmetros relativos. 
Os parâmetros potência máxima e potência 
média apresentaram correlações significativas (p < 
0,05), enquanto para os parâmetros potência máxi-
ma relativa e potência média relativa as correlações 
não foram significativas.  
TABELA 1 - Média e desvio padrão dos parâmetros potência máxima (Pmax), potência máxima relativa (Pmaxr), 
potência média (Pmed) e potência média relativa (Pmedr) nos protocolos de RAST e WAnT , e o valor 
do coefi ciente correlação de Pearson (r) .
 *diferença signifi cativa 
entre os testes (p < 
0,01);  
# correlação signifi cativa 
(p < 0,01).
Variáveis RAST WAnT r
Pmax (W) 650,18 ± 140,79 940,50 ± 157,44* 0,759#
Pmaxr (W/kg) 7,82 ± 1,34 11,33 ± 1,33* 0,514
Pmed (W) 519,99 ± 108,69 672,58 ± 112,33* 0,741#
Pmedr (W/kg) 6,26 ± 1,02 8,26 ± 1,49* 0,276
comparação dos parâmetros entre os testes foi 
utilizado um teste T pareado e para avaliar o grau de 
correlação entre os mesmos foi utilizado o coeficiente 
de correlação de Pearson. O nível de significância 
adotado foi de p < 0,05 e o programa utilizado foi 
o SigmaStat 3.5 (Systat Software Inc. - EUA).
Discussão
O objetivo do estudo foi verificar a validade dos 
parâmetros absolutos e relativos do RAST.  Apenas 
as potências máxima e média absoluta dos testes 
apresentaram correlação significativa entre o RAST 
e o WAnT, enquanto os valores de potência relativa 
não apresentaram correlação significativa entre os 
testes. Desta forma, os parâmetros absolutos do 
RAST são válidos, como já demonstrado por ZAGAT-
TO et al.14 que realizaram a mesma comparação entre 
os testes, encontrando correlações significativas nos 
parâmetros absolutos, Pmax (r = 0,53) e Pmed (r  = 
0,46), porém neste estudo não foram reportados os 
resultados para os parâmetros relativos. 
Uma possível causa desta discrepância de resulta-
dos obtidos para os  parâmetros absolutos e relativos 
do RAST quando comparados ao WAnT pode estar 
relacionada ao cálculo destas variáveis. No proto-
colo de WAnT o trabalho realizado em cada giro 
é constante e o tempo de cada giro é utilizado para 
determinar a potência6. Dessa forma ao se normalizar 
os resultados pela massa se obtem um índice que 
indica quanto de potência foi gerada em média por 
cada quilograma de massa do indivíduo para realizar 
aquele trabalho constante. Porém, da forma como os 
parâmetros de potência são calculados no RAST, esta 
normalização faz com que os resultados passem a ser 
uma função exclusivamente do tempo, representando 
assim valores relacionados à velocidade média dos 
“sprints”. Deve-se destacar o fato de a metodologia 
ter utilizado a corrida e não o cicloergômetro, condi-
ção que aumenta a complexidade metodológica dos 
procedimentos experimentais utilizados.
O WAnT apresentou resultados significativamen-
te maiores que o RAST para todos os parâmetros 
avaliados. Outros autores também encontraram 
diferenças estatisticamente significativas na potência 
máxima e média entre o RAST e WAnT12-14. No 
presente estudo, os voluntários possuíam experiên-
cia apenas em treinamento resistido, desta forma é 
provável que a especificidade dos testes não tenha 
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Abstract
Analysis of the absolute and relative parameters validity for anaerobic power output in RAST   
The aim of the present study was to analyze the absolute and relative parameters validity for Running-
based Anaerobic Sprint Test (RAST) based on Wingate test (WAnT). Twelve male volunteers aged 25.50 ± 
2.32 years old performed both RAST and WAnT. Signifi cant (p < 0.01) correlation values for the absolute 
maximum power (r = 0.76) and mean absolute power (0.74) was found but  the relative mean values 
did not showed signifi cant correlations for both maximum (r = 0.54) and average power output (r = 
0.27). Signifi cant differences (p < 0.01) between WAnT and RAST were found for all assessed parame-
ters. Therefore, the results of the present study suggest that the RAST should  be used with caution for 
prescription training and evaluation, and acquisition of scientifi c data. The results also suggest that only 
the absolute parameters of the test are good predictors of anaerobic power.  
KEY WORDS: Anaerobic tests; Repeated sprint; Wingate; Normalization.
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